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目标：

1、　在活动中体验分享自己在愤怒的时候的感受，充分表达自己愤怒的情感体验．

2 、小组合作中探求有效应对愤怒的方法．

3、体会愤怒给自己带来的成长，学习接纳愤怒．

活动过程：

暖身活动： 

同学们，大家好，今天我们讨论的话题仍然是情绪，那么我们这节课就要静下心来去关注自己的内心世界，请大家闭上眼睛，深呼吸，用心体会自己现在的心情是怎样的？

一、导入：

      想象你正在教室里写作业，突然有个同学推了你一下，你的本子划破了。你此时是什么感受？

二、分享

在你生活中有没有遇到过让你生气的事情？想一想，写下来。写好后在全班分享，这件事情是什么事？你当时的感受是怎样的？

涂鸦：

      我们刚才都分享了自己愤怒的体验，如果让你用一种颜色来代表你的愤怒，你打算用什么颜色？为什么？

现在就请你用你选好的颜色在纸上尽情表达你的愤怒．

三、讨论：

 我们一起来讨论一下，怎样去应对愤怒更恰当？

学生小组讨论分享：

板书：应对的方式有——合理发泄：大喊，运动，乱画，撕纸　

                　　　　转移注意：听音乐，

               　　　　积极倾诉：朋友，父母，老师

　　　　　　　　　　　　主动沟通： 

四、感悟

现在你感觉怎样？

拿出一开始你画的愤怒的图画，请你再次拿出画笔，加上几笔，把它画成一幅美丽的图画，画好后可以给它起个喜欢的名字。

分享你画的画。说一说愤怒给你带来了什么启示？

这节课你有什么收获？

